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女子大学生の運動とダイエットに関する研究（Ⅰ－１）
－－ダイエットに関連した行動の実態とスポーツ・運動実践の現状把握を中心に－－
吉田 康成＊1・千住真智子＊2・日高 弓雅＊3
．はじめに
テレビ・雑誌で取り上げられるダイエットに関する情報、若年層にも広がる肥満や生活習慣病。こ
れまでは女性の専売特許であったダイエットが今や男性にも広がり老若男女その興味・関心は年々高
まっているのではないかと思われる。中でも若者、特に 10 代・20 代女性のダイエットに関する興味・
関心は、群を抜いており、彼らの「痩せが美しい」とする意識を刺激する雑誌記事やコマーシャルに
よる情報は溢れている。一方で、10 代・20 代女性は心身の成長期であり母親となる身体づくりを行
う大切な時期である。また体型が変わり体重が増え、「痩せ」とは逆行する現実に直面する心身とも
に不安定となる期間でもある。健康に対する知識不足のまま、この不安定な時期を迎えれば、情報に
踊らされて「痩せる」ための過激なダイエットを行うという悪循環へ迷い込む事も懸念される。加え
て、運動実践に関する正しい知識も習得されていなければ、過激なダイエットと同じように過激な運
動実践を行い、理想とする体型を手に入れられないばかりか、ケガ（外傷）やスポーツ障害を引き起
こす結果になる事も考えられる。
筆者らは、現在女子大学生に生涯スポーツを目指したスポーツ実践指導を行っているが、はたして
彼らの心と身体の現状や興味・関心を把握しているのか、また年間授業の中で行っているスポーツ実
践が日常生活に活用され定着し、さらに生涯スポーツへの取り組みの機会となっているのか。今後、
運動実践を日常へ積極的に取り入れ、生涯スポーツへつなげていくためにはどのように指導を行うべ
きであるのかを、今一度、問い直す必要性を痛感している。
現在、女子大学生の置かれている現状は、社会的状況の目まぐるしい変化、目を覆う様々な事故、
事件、それに加えて、自分の周辺からのストレス、そして自分が自分に与えてしまう「痩せが美しい」
というストレスに取り囲まれている。これら 2重 3重のストレスから解放され、自由で楽しくいきい
きとした生活を獲得するためには、ストレスに対する知識を含めた対応を身につけ、スポーツ本来の
持つ身も心も解放され自由で楽しい喜びの体験を持つ事が大切であり、結果として心身ともに「美し
さ」を獲得できるようにスポーツ指導を行う事が指導者に求められていると考えている。そこで本研
究では、第 1歩として女子大学生の健康に関して最も関心の高い、ダイエットに関する現状を把握し、
こうした実態を踏まえて今後スポーツ実践への指導をどのように行うべきであるのかについて検討し
ていきたいと考えている。
１．本研究の問題の検討
痩身願望、痩せ志向、痩せ願望とダイエット及び食生活、食行動に関する先の研究では、女子青年
における痩身願望についての研究（馬場・菅原、2000）や、若者のダイエット・痩せ志向（倉元、2000
a）、ダイエット経験と食生活の実態を明らかにした研究（倉元、2000b）、思春期女性の身体意識と
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食行動に関する研究（金本ほか、2005）、女子学生の身体状況並びに体型意識とダイエットに関する
調査研究（高橋・宮川、2004）等が行われている。また、ダイエットとの影響が明らかにされつつあ
る摂食障害に関する研究では、ダイエット行動と摂食障害傾向や binge eating との関係（松本ほか、
1997）、身体イメージと痩身願望および摂食障害的行動（根本・柴田、2003）、ダイエットと拒食症に
関する社会学的一考察（藤嶋、2004）等が行われている。
馬場・菅原（2000）の研究では、体型への損得意識に影響を及ぼすと考えられる個人特性と痩身願
望との関連性を検討し、痩身願望には肥満から痩身願望へ、自己顕示欲求から生じる痩身願望、自己
不全感から発する 3つのルートによって痩身願望が高められている事を明らかにし、痩身願望は「女
性的魅力のアピール」や「自己不全感からの脱却」を目的として高まるのではないかと結論づけてい
る。
倉元（2000b）の研究では、2年にわたって 10 代・20 代・30 代の男女を対象にダイエットの経験
と食生活の実態について調査を行い、女性が男性に比べてダイエット経験が多く、女性のBMI によ
る肥満度が「ふつう」「痩せ」でもダイエット経験が多く、男女のダイエットの経験者の期間は、男
性が女性に比べて継続期間が長い事を明らかにしている。また、倉元（2000a）は、自分の体型認識
は男性はBMI 判定と自己認識がほぼ一致しているが、女性では、自分の体型を過大に評価している
ことを明らかにしている。さらに、男性が考えている女性の理想体型は「ふつう」「ぽっちゃり」よ
り「痩せ」た女性であり、女性の外見への関心が強い事も明らかにされている。
金本ほか（2005）も女子高校生に対して身体意識と食行動についての調査を行い、思春期女性の身
体に対する意識は「さらなる痩身願望」を特徴とし、自己の身体に対して不満足な若者ほど痩身願望
が強く、効果を重視するダイエット方法を志向する傾向にある事を明らかにしている。
高橋ほか（2004）は、女子大学生に身体計測とダイエットに関するアンケート調査を行い、「痩せ
気味」体型を理想とする共通のボディイメージが浸透しており、ダイエットの成功・失敗を健康状態
や体組成ではなく、体重の数値自体や見た目に関する事柄に重点が置かれ、全身痩せよりも部分痩せ
を望んでいる事を明らかにしている。また、ダイエット方法は、「運動＋食事」法は実施される割合
が低く「運動」法が増加し、「食事」法は減少している傾向にあり、2003 年にはサプリメントや栄養
補助食品摂取という新たな傾向がみられることを示唆している。
内山・小林（2003）、山本ほか（2006）の研究では、女子大学生の身体状況や食習慣、運動習慣及
びダイエットや不定愁訴を調査した結果、肥満度と生活習慣・自覚症状には関連があり、生活習慣の
乱れは自覚症状と深い関係がある事を明らかにしている。
ダイエットと摂食障害については、根本・柴田（2003）の体型や魅力的な体型等のイメージと痩せ
願望および摂食障害的行動との関係について明らかにした研究があげられる。
根本・柴田（2003）は、中・高校時代からダイエットを始めた者が多く、その期間が 3～4ヶ月ほ
どであり、成長期のダイエットが身体の発達に及ぼす影響を懸念している。また、現在の体型指数と
痩せ願望との間に相関がみられたこと、ダイエット経験のある者は、ない者より痩せ願望が強く体重
も重く、痩せ願望が最も摂食障害的行動と結合する要因である事も明らかにしている。また松本ほか
（1997）の研究では、どのような食事制限を行っているのかというダイエット行動と摂食障害傾向、
さらに特異な摂食行動 binge eating との関連を検討している。ダイエット行動には、構造的ダイエッ
ト（間食やカロリーの高い食べ物を食べるのを控える等の徐々に体重を減らしていく）と非構造的ダ
イエット（絶食をするなどの短期間での大幅な体重減少を目的とする）があり、摂食障害傾向が高く
なるにつれて、両方のダイエットの実施頻度が高まり、特に摂食障害群では、非構造的ダイエットの
頻度の高い事を示唆している。特異な摂食行動 binge eating は、非構造的ダイエットのみが影響して
いる事も明らかにしている。
吉田 康成
－ 64 －
これまでの研究では、痩せ志向、痩身願望が、10 代後半から 20 代女性に見られる共通の特徴であ
る事、自分の現在の体型に関わりなくさらに痩身に走る傾向が見られる事、短期的で過激なダイエッ
トが、摂食障害と結びつきやすい事、などを明らかにしている。ダイエットは、運動と食事を組み合
わせて行う方法が望ましいと考えられるが、2つの組み合わせで実施される割合は低く、2003 年から
はサプリメントや栄養補助食品摂取という新たな傾向も見られる事などが明らかにされている。こう
した先行研究の結果を踏まえて、本研究では、女子大学生の健康に関わる事柄で最も関心の高いダイ
エットに焦点を当て、特に運動経験や現在の運動実践とダイエットの現状を明らかにしていく事を目
的とする。
２．本研究の目的及び方法
本研究は、先行研究で明らかとなった視点及び結果を踏まえて、以下の様な手順で研究を進めてい
く。まず研究（）では、女子大学生の健康に関わる事柄で最も関心の高いダイエットに焦点を当て、
女子大学生の身体状況、生活習慣、体型願望、理想的な体型とダイエット経験、ダイエット行動の実
態、について明らかにし、さらにこれまでの運動経験や現在の運動・スポーツ実践と・ダイエット経
験・意識・ダイエット行動の実態を検討する。次に研究（）では、研究（）での実態把握を踏ま
えて、運動やスポーツ実践への興味・関心、実践実態及び今後の取り組みへの意欲等について明らか
にし、運動やスポーツ実践を日常の中に積極的に取り入れ、またダイエットにも適切な運動を取り入
れ継続させるためには、運動やスポーツ実践の指導をどのように行う事が望ましいのかについて検討
する。本稿は研究（）である。
研究（）は、次に示す方法で行う。大阪府下女子大学生を対象に、無記名、自己記入方式でアン
ケートを実施。調査期間は平成 18 年 11 月～12 月。調査内容は、身体状況、ダイエット経験、実施
方法、食生活行動、ストレス、摂食障害の認識などについて。Excel 統計を用いて単純及びクロス集
計を行い分析・検討を行った。
３．用語の定義
本研究では、ダイエット及び摂食障害という用語を使用しているが、ダイエットは一般的に「健康
や美容のために、食事の量や種類を制限する事」「病人の治療や、体重調節のため、栄養やカロリー
を適正に考慮する事」であるが、調査対象者にはダイエットの方法である運動実践もダイエットと捉
えている者も多いと考えられるため、ダイエットを「健康や美容のために、食事の量、種類を制限し
たり、運動をする事で体重調節のため、栄養やカロリー、運動種類、負荷を適正に考慮する事」と定
義する。身長と体重の比率を示し、一般的な標準体重の目安となるBMI（Body Mass Index）、標準
体重（身長（m）2×22）を用い、過体重や肥満の段階を判定する手がかりとしてBMI 判定、痩せ型BMI
＜19.8、標準型 19.8≦BMI≦24.2、過体重 24.2≦BMI＜26.4、肥満型 26.4≦BMI を使用する。
摂食障害については、NATA（全米アスレティックトレーナーズ協会）編（辻、1999）に定義され
た「食べ物の消化と吸収を交互に繰り返し、その結果健康や心理社会的行動を大きく害する、持続性
のある摂食の障害または摂食に関係する行動障害」と考え、その形態として挙げられている拒食症（極
度の体重減少と過酷なダイエットなどのカロリー摂取量コントロールの試み）と過食症（抑制のきか
ない暴食で過度の摂取カロリーを調整しようとする嘔吐、過度の運動、下剤服用の行動）を含むもの
とする。また拒食症と過食症は異常食欲の両極端に位置するものと考えられ、この直線上においてみ
られる行動、たとえば暴食（bingeing）、自励嘔吐（purging）、過度の運動、ウェイトコントロール
のためのダイエット・ピル、利尿剤、下剤などの薬を用いる行為を総称してゆがんだ食行動と表現して
いる。また本研究では、ダイエットに関連した行動については、）食生活習慣及びストレス、）ダ
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イエットの経験、ダイエットをしない理由、ダイエットのきっかけ、始めた時期、ダイエット方法、
ダイエットの成功感、リバウンド、今後のダイエットへの取り組み、）ダイエットに関連した情報
の入手、効果的なダイエットをどのように考えているのか、）摂食障害の認識、等の内容を明らか
にしてゆくこととする。
．調査結果と考察
１．調査対象者集団の特徴
１）対象者は、女性 142 名、年齢は 18 歳 18 名（13％）、19 歳 73 名（51％）、20 歳 24 名（17％）、
21 歳 20 名（14％）、22 歳 4 名（4％）で全員が大学生であり、19 歳が半数を占めている。身長は、150
cm未満 6名（4％）、150～159cm71 名（50％）、160～169cm58 名（41％）、170～179cm3 名（2％）で
平均 158.2cm、最も身長の低い者で 141cm、高い者で 172cmである。体重は 40kg 未満 3名（2％）、
40～45kg30 名（21％）、46～49kg31 名（22％）、50～55kg32 名（23％）、56～59kg4 名（3％）、60kg
以上 4名（3％）、無回答 38 名（27％）で平均 48.5kg、最も体重の重たい者で 70kg、軽い者で 35kg で
あった。体脂肪については、Lohman（1986）及び長嶺（1972）によって提唱されている肥満判定の
値を参考に、20％未満で「低い」が 18 名（13％）、「標準」29 名（20％）、30％以上 35％未満で「や
や高い」が 3名（2％）であった。身長、体重、体脂肪ともに自己申告であったため、特に体重、体
脂肪では未記入の者が多かった。BMI は、痩せ型 19.8 未満 40％、標準型 19.8 以上 24.2 未満 23％、
過体重型 24.2 以上 26.4 未満 1％、肥満型 26.4 以上 1％であった。
２）対象者は、現在スポーツ等の実践を「行っている」と回答した者 13％、「行っていない」と回
答した者 87％、「行っている」と回答した者のスポーツ実践内容は、「ダンス、バドミントン、バレ
エ、バレーボール、フィギュアスケート、フットサル、モダンダンス、少林寺、水泳、和太鼓」で実
践年数は平均 2.84 年（最大 15 年、最小半年）、また月当たり平均 6回（最大 14 回、最小 2回）、週
あたり 2.15 回（最大 5回、最小 0.5 回）であった。
小・中・高校までの運動経験については、「小学校」52％、「中学校」65％、「高校」37％が経験有
と回答し、平均継続年数は、小学校で 3.23 年、中学校で 2.64 年、高校で 2.45 年であった。現在実践
している運動について尋ねたところ 23％が実践していると回答し、その内容は「ウォーキング・ゴ
ルフ・サッカー・ジム・ストレッチング・ダンス・バレエ・バレーボール・ママさんバレー・フィギ
アスケート・フットサル・モダンダンス・犬の散歩・自転車・少林寺・腹筋・野球・和太鼓・運動
（内容不明）」で実践頻度は週あたり平均 2.35 回、その運動強度については、「かなりきつい」「きつ
い」6％、「普通」13％、「あまりきついと思わない」「軽い」6％であった。
対象者の生活スタイルは、1人暮らし 15％、実家で親と同居 76％、その他 7％、無回答 3名である。
自分の体型に対して「太っている」23％、「やや太っている」35％、「標準」32％、「やや痩せている」
6％、「痩せている」2％、無回答 3名と、「太っている」「やや太っている」が 58％と半数を占めてい
る。また体型に対する願望を尋ねたところ、「今の体型で満足している」2％、「部分的に細くなりた
い」29％、「全体的に減量したい」42％、「筋肉をつけ、体脂肪を減らしたい」6％、「減量はいいが、
バランスのとれたモデル体型になりたい」17％、無回答 5名であり、「今の体型で満足している」の
2％を除けば何だかの理由で今よりも痩せたいと考えている。
以上の事から、本調査対象者は、18 歳から 22 歳までの実家で親と同居している独身女性で、身長
158.2cm、体重 48.5kg の平均的な女子学生であり体型は痩せ型・標準型が多い。先行研究と同様痩せ
願望が強く、現在の自分の体型を「太っている、やや太っている」と考えているが、現在スポーツや
運動等の実践を積極的には行っていない学生である。
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２．女子大学生の体型認識と体型への願望
１）現在の体型についての認識
女子大学生の現在の体型認識をBMI 別にみると、BMI＜19.8「痩せ型」は、自分の現在の体型を
「標準」19.7％、「やや太っている」9.9％、19.8≦BMI＜24.2「標準型」では、「やや太っている」10.6
％、「太っている」7.7％、24.2≦BMI＜26.4「過体重型」及び 26.4≦BMI「肥満型」では、それぞれ 1.4
％、0.7％と「太っている」と認識している。「痩せ型」「標準型」であっても「標準」「やや太ってい
る」「太っている」とBMI の判定より太っていると過大評価をしている傾向がみられた。
次に、ボディイメージを尋ねたところ、「あまりよいイメージを持っていない」45.1％、「かなり悪
いイメージを持っている」17.6％、「わからない」21.8％であった。「かなりよいイメージを持ってい
る」と「よいイメージを持っている」と回答した者は、全体の 10.6％で 6割以上がどちらかといえ
ばマイナスのボディイメージを持っている。また、ボディイメージから体型認識をみると、「かなり
よいイメージを持っている」「よいイメージを持っている」者は、「やや太っている」3.5％、「標準」
4.9％、逆に「かなり悪いイメージを持っている」「あまりよいイメージを持っていない」者は、「や
や太っている」23.2％、「太っている」19.8％、特に「かなり悪いイメージを持っている」者では「太っ
ている」が 11.3％と最も多い結果となった。
これらのことから、ボディイメージを「あまりよいイメージを持っていない」者や「かなり悪いイ
メージを持っている」者は、自分の体型を「太っている」「やや太っている」と認識している者が多
く、BMI 判定の結果よりも太っているという体型認識を持っている者が多い傾向がみられるという
結果からも、身体にあまりよいイメージを持っていない原因の一つは太っているという過大評価にあ
るのではないかと思われる。
２）体型への願望
女子大学生の理想体型への願望は、全体的に「太りたい」0％、「今の体型で満足している」2.1％、
「部分的に細くなりたい」28.9％、「全体的に減量したい」42.3％、「筋肉をつけ体脂肪を減らしたい」
6.3％、「減量はいいが、バランスのとれたモデル体型になりたい」16.9％であった。
BMI 別に理想体型への願望をみると、「痩せ型」では「部分的に細くなりたい」12.0％、「減量はい
いが、バランスのとれたモデル体型になりたい」12.0％、「標準型」では、「全体的に減量したい」12.7％、
「部分的に細くなりたい」7.0％、「過体重型」及び「肥満型」では、全員が「全体的に減量したい」で
あった。「痩せ型」は、減量は必要ないが部分的に気になるところを細くして、バランスのとれたモ
デル体型になることを望んでおり、「標準型」「過体重型」及び「肥満型」は第一に全体的に減量して
痩せ型に近づくことを望んでおり、ここに痩せ願望の階層をみることができるのではないだろうか。
次に、ボディイメージで理想体型への願望をみると「かなりよいイメージを持っている」者は、
「今の体型で満足している」0.7％、「全体的に減量したい」0.7％、「よいイメージを持っている」者は、
「部分的に細くなりたい」3.5％、「減量はいいが、バランスのとれたモデル体型になりたい」2.8％
と回答している。「あまりよいイメージを持っていない」者は、「全体的に減量したい」20.4％、「部
分的に細くなりたい」14.8％、「かなり悪いイメージを持っている」者では、「全体的に減量したい」
11.3％であるが、「あまりよいイメージを持っていない」「かなり悪いイメージを持っている」ともに
4.9％、4.2％と「減量はいいが、バランスのとれたモデル体型になりたい」と回答している。
以上のことから、ボディイメージと太っている・痩せているという体型認識及び体型への願望は、
たとえ「痩せ型」や「よいボディイメージを持っている」者でも、バランスのとれたモデル体型を目
指して部分的に細くなりたいと考えており、「標準型」、「過体重型」及び「肥満型」や「あまりよい
ボディイメージを持っていない」、「かなり悪いボディイメージを持っている」者は、まず全体的に減
量しさらに部分的に細くなり、バランスのとれたモデル体型になりたいと願っていることが伺える。
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３．女子大学生のダイエットへの興味
女子大学生のダイエットへの興味は、「ある」83.8％、「ない」14.1％、無回答 2.1％であった。ダ
イエットへの興味をBMI、体型認識、体型への願望別にみるとBMI 別では、「痩せ型」28.9％、「標
準型」21.1％、「過体重型」1.4％、「肥満型」0.7％が興味が「ある」と回答している。興味が「ない」
と回答した者では、「痩せ型」が 10.6％と最も高く、逆に「標準型・過体重型・肥満型」の 9割はダ
イエットに興味が「ある」と回答している。
次に体型認識別にみると「太っている」と認識している者で 22.5％、「やや太っている」31.7％、「標
準」26.1％、「やや痩せている」2.8％でダイエットへの興味は「ある」と回答している。「太ってい
る」「やや太っている」と認識している者の内 9割が興味が「ある」と回答し、「痩せている」と認識
している者では、全員が興味が「ない」と回答している。
体型への願望では、「今の体型で満足している」と回答した者の内6割がダイエットへの興味は
「ない」と回答し、ダイエットに興味が「ない」と回答している者の内 45％は「減量はいいが、バラ
ンスのとれたモデル体型になりたい」、30％が「部分的に細くなりたい」という体型への願望を持っ
ている。「全体的に減量したい」では 40.8％、「筋肉をつけ、体脂肪を減らしたい」では 5.6％、「減量
はいいが、バランスのとれたモデル体型になりたい」でも10.6％は、ダイエットに興味が「ある」
と回答している。「今の体型で満足している」「減量はいいが、バランスのとれたモデル体型になりた
い」「部分的に細くなりたい」という願望を持っている者は、「全体的に減量したい」という者ほどダ
イエットへの興味は強くないと思われる。
以上の結果を踏まえて、研究（（Ⅰ）－２）では、ダイエットに関連した行動の実態を明らかにした
いと考えている。
．まとめ
女子大学生の体型認識と体型への願望では、現在の体型をBMI の「痩せ型」「標準型」でも過大評
価をしており、自分の体型にあまりよいボディイメージを持っていない原因の 1つは太っているとい
う過大評価にあるのではないかと思われる。また体型への願望では、全体的に減量し痩せ型に近づき、
バランスのとれたモデル体型になることを願っていることから女子大学生のさらなる痩せ願望の強さ
とその階層をみることができるのではないだろうか。
女子大学生のダイエットへの興味は、全体として 80.0％以上が興味を示しており、BMI 別「標準
型・過体重型・肥満型」、体型認識では「太っている」「やや太っている」、体型への願望では「全体
的に減量したい」と考えている者ほどダイエットへの興味は強い。
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Dieting and Exercising Behavior of Female University Students（Ⅰ－１）：
Conception and Reality
Yasunari YOSHIDA・Machiko SENJU・Yuka HIDAKA
This study was undertaken to investigate whether a correlation exists between dieting and exercising
behavior among female Japanese university students, and further, to develop an effective sports
instruction and exercise program for them.
Questionnaires were completed by 142 female students at the University in Osaka Prefecture. The
results of the survey reveal that some female students exhibit an overly strong interest in dieting and are
forgoing healthy eating habits and exercising to attain their goals. These students generally fit into three
categories :
・those who consider themselves slightly overweight, even though their body mass
index（BMI）is normal ;
・those who believe that they need to lose weight to attain desirable body proportions ; and
・those who do not exercise regularly.
While most of the too-eager dieters are highly aware of the possibility of developing an eating disorder
due to their behavior, they persist in regular and vigorous dieting practices.
本研究では，これからのスポーツ実践指導をどのように行えばよいのかを検討するために，女子大
学生（142 名）に質問紙調査を行いダイエットに関連した行動の実態とスポーツ・運動実践の現状を
明らかにする事を目的とした。
その結果，自分自身の体型がBMI の「普通」「やせ」型であっても現在の体型を「やや太っている」
と誤認している、「全体的に減量したい」という体型願望を持っている、スポーツ・運動実践を積極
的には行っていない，これらのいずれかに該当する学生は，ダイエットへの興味が強く，熱心にダイ
エットを繰り返す傾向がある。その一方で，摂食障害の認識が高いだけでなく摂食障害への不安感も
強い傾向がある，という指標が得られた。
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